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данным статистики, в период за 2015-16 г., интерес к внеплановому заня-
тию физической культурой сократился на 27% (до этого падение было не 
больше 11% с последующим подъемом интереса).  
Специалисты объясняют это еще и тем, что олимпиада 2014 года, 
вызвавшая всплеск интереса к спорту, уже прошла, а политическое лоб-
би Запада на олимпийских играх в Рио, являвшееся прямым нарушением 
принципов обособленности спорта от политики, подорвало интерес к 
спорту среди молодежи.  
Вместе с тем следует сказать, что специалисты настроены оптими-
стично: близящиеся футбольные чемпионаты мирового уровня (кубок 
Конфедерации 2017 и Чемпионат Мира 2018), а также первые спортив-
ные игры на пространстве Шанхайской организации сотрудничества 
(ШОС-2020) вовлекут активное население страны в спортивную дея-
тельность (если не в качестве спортсменов, то хотя бы в качестве волон-
теров) и вызовут новый виток интереса к спортивным дисциплинам.  
Подводя общий итог, хотелось бы сказать о том, что физическая 
культура в высшем учебном заведении выступает как средство социаль-
ной адаптации, активного поднятия индивидуальных, личностных и 
профессиональных качеств будущих специалистов, как средство дости-
жения ими физического благополучия. Именно высшие учебные заведе-
ния наделены ролью ключевого звена всей системы образования и вос-
питания в стране, а также движущего фактора интеллектуального потен-
циала общества. 
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Аннотация. В статье рассмотрены современные мониторинговые 
системы тестирования и информационные технологии определения фи-
зического состояния занимающихся оздоровительным фитнесом, реко-
мендованы наиболее приемлемые системы и тесты оценки физического 
развития старшеклассниц. 
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В современном городе без специально организованной физической 
нагрузки человеку достаточно тяжело сохранить физическую форму и 
здоровье. Жизнь в мегаполисе, несмотря на ускоренный ритм, для кон-
кретного человека остается малоподвижной: для удобства жителей горо-
да есть разные виды общественного транспорта и личные автомобили, 
дома, офисы и торговые центры оборудованы лифтами и эскалаторами, 
развита сеть курьерной доставки на дом продуктов, воды, готового пита-
ния и так далее. Для восполнения дефицита движения в городе создают-
ся центры и комплексы, ориентированные не столько на спортсменов, 
сколько на обычных людей, стремящихся вести здоровый образ жизни, 
следящих за своим телом.  
Занимающиеся оздоровительным фитнесом в разных его проявле-
ниях и их тренеры-инструкторы должны осознавать, что интенсивность 
тренировки и видимые полученные результаты зависят от физического 
состояния конкретного человека. 
Термин «физическое состояние» используется в специальной лите-
ратуре по медицинским и педагогическим аспектам физической культу-
ры как синоним к определению готовности к выполнению мышечной де-
ятельности, физическое состояние человека характеризует личность че-
ловека, состояние здоровья, конституцию, функциональные возможно-
сти, физическую подготовленность. Для определения физического раз-
вития и физического состояния необходимо знать основные подходы к 
оценке отдельных компонентов физического состояния: внешние показа-
тели физического развития (рост, масса тела и окружность груди); состо-
яние осанки, развитие мускулатуры, мышечный тонус, мышечную силу, 
жироотложение, жизненный объем легких и т.п. При измерении всех ан-
тропологических и физиологических показателей можно оценить физи-
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ческое состояние на основе пяти морфологических и функциональных 
показателей: индекса Кетле (уровень развития массы и роста); индекса 
Робинсона (качество регуляции сердечно-сосудистой системы); индекса 
Скибинского (функциональные возможности органов дыхания и крово-
обращения); индекса Шаповаловой (уровень развития двигательных ка-
честв - силы, быстроты, выносливости, а также функциональные воз-
можности кардиореспираторной системы); индекса Руфье (уровень адап-
тационных резервов кардиореспираторной системы). 
Современными авторами предложены системы оценки физического 
состояния, которые позволяют на базе знаний специалистов-экспертов 
получать объективные данные по состоянию здоровья, физическому раз-
витию, подготовленности и функционированию основных систем жизне-
обеспечения за короткий промежуток времени с выдачей формализован-
ного заключения и научно обоснованных рекомендаций. Однако на 
практике данные о мониторинговой системе оценки физического состоя-
ния используются не так широко. В лучшем случае занимающиеся кон-
тролируют свой вес, что не достаточно для объективной оценки эффек-
тивности тренировочного процесса и правильности подобранной про-
граммы тренировок и питания. Проблема мониторинга физического со-
стояния решается в каждом фитнес центре своими методами, или этой 
проблеме не уделяется достаточного внимание вообще. 
Проведенный анализ и изучение литературных источников, позво-
лил выделить наиболее эффективные мониторинговые системы наблю-
дения за физическим состоянием занимающихся оздоровительным фит-
несом. Мониторинг физического здоровья представляет собой систему, 
функционирование которой дает возможность выполнять непрерывное 
наблюдение объекта, регистрация его характеристик оценка их для опе-
ративного принятия обоснование решения по их изменению или коррек-
ции, существуют специально разработанные программы для мониторин-
га за физическим состоянием. Мониторинг - это не только процесс выяв-
ления отклонений от стандартов и норм, но и основа для пересмотра 
подходов к тренировочному процессу. 
Уровень физического развития оценивается с помощью трех мето-
дов: антропометрических стандартов, корреляции и индексов. 
Антропометрические стандарты - это средние значения признаков 
физического развития, полученные при обследовании большого контин-
гента людей, однородного по составу (возрасту, полу, профессии и т. д.). 
Средние величины (стандарты) антропометрических признаков опреде-
ляются методом математической статистики. Для каждого признака вы-
числяют среднюю арифметическую величину (М - mediana) и средне-
квадратичное отклонение (S - сигма), которое определяет границы одно-
родной группы (нормы). 
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Индексы физического развития - это показатели физического разви-
тия, представляющие соотношение различных антропометрических при-
знаков, выраженных в априорных математических формулах. Метод ин-
дексов позволяет делать ориентировочные оценки изменений пропорци-
ональности физического развития. Индекс - величина соотношения двух 
или нескольких антропометрических признаков. Индексы построены на 
связи антропометрических признаков (веса с ростом, жизненной емко-
стью легких, силой и т. п.) Разные индексы включают разное число при-
знаков: простые (два признака), сложные - больше. Наиболее часто 
встречающиеся индексы: ростовой индекс Брока-Бругша. Для получения 
должной величины веса вычитается 100 из данных роста до 165 см; при 
росте от 165 до 175 см - 105, а при росте 175 см и выше - 110. Получен-
ная разность и считается должным весом. Весоростовой индекс (Кетле) 
определяется делением данных веса (в г) на данные роста (в см). Сред-
ними показателями считаются 325-375 г у женщин. Для более точного 
определения веса тела необходимо учитывать тип телосложения и иде-
альный вес. Определение типа телосложения (см. выше), а идеальный вес 
вычисляется следующим образом (таблица 1). Жизненный индекс опре-
деляется путем деления показателей жизненной емкости легких (МП) на 
вес тела (кг). Средняя величина составляет для женщин -50 (спортсменки 
57-60) мл/кг. Силовой индекс получают от деления показателя силы на 
вес и выражают в процентах. Средними величинами считаются следую-
щие: сила кисти женщин - (50-60) веса , спортсменок - (60-70). 
Таблица 1  – Определение типа телосложения 
Телосложение Женщины 
Астеники рост (см) 0,325 
Нормостеники рост (см) 0,340 
Гиперстеники рост (см) 0,355 
 
Анализируя мониторинговые системы оценки и подходы к диагно-
стике физического состояния можно выделить несколько систем, таких 
как: тестирование уровня физического состояния «Фактор», статистиче-
ская обработка данных Ministat, и подсистема «Монимейл», для переда-
чи информации о результатах мониторинга с использованием современ-
ных технологий в сети Интернет.  
Для исследования функционального состояния нервной системы, 
как и висцеральных систем организма (сердечнососудистой, дыхатель-
ной, систем крови, пищеварения выделение, эндокринной), применяется 
широкий комплекс медицинских методов. Научно-технический прогресс 
непрерывно обогащает функциональную диагностику, делая ее обяза-
тельной составной частью любой отрасли медицины, в том числе и оздо-
ровительной. Информация о ней необходима как для оценки состояния 
здоровья, выявления особенностей деятельности организма, связанных 
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со спортивной и оздоровительной тренировкой, так и для диагностики 
уровня тренированности. 
В настоящее время организация оптимального двигательного режи-
ма человека перестает быть частным делом и приобретает социальное 
значение.Современные фитнес направления, предоставляемые фитнес 
центрами, оказывают оздоровительный эффект на повышение функцио-
нальных возможностей сердечно-сосудистой, дыхательной, нервно-
мышечной систем, что положительно сказывается на общем состоянии 
человека, его работоспособности, активной жизнедеятельности и пози-
тивном отношении к миру. 
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